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OZET

Cim Kayaginda ¢abukluk, esneklik, koordinasyon, denge, antropometrik ol¢timler ile,
kas kuvvet ve dayanikliliginin performansla olan iligkisi.

Bu c¢aligmanin amact 1- Cim kayakgilannin fiziksel 6zellikleri ile buyik ve kigiik
slalom performanslar arasindaki iligkiyi, 2- Kisa-orta mesafe atletlerle, sedanter ve ¢im
kayake¢ilannin fiziksel ozellikleri arasindaki farks arastirmaktir.

Caligmaya yaglan 22.2+3.0 (18-30) olan 10 aktif ¢im kayakei, 19.7 £ 2.9 (18-28) 15
kisa-orta mesafe atleti, 22.9 £2.7 (20-28) 15 sedanter goniillii olarak katld:.

Tium deneklere 6zel kayak testlen uygulandi (Hekzogenal engel testi, blok (istii atlama,
dikey sigrama, duvar sukuat). Ayrica esneklik testlen ve PWC 170 ( Fiziksel calisma
kapasitesi 170 ) testt uygulandi. Aymt zamanda deneklerin antropometrik olgiimleri yapild:
(Ust ve alt viicut oranlan, X Bain - O Bain 6lgiim testleri). Bunlara ilave olarak el kavrama
ve bel kuvveti, konsantrik ve ekzantrik diz fleksor ve ekstansor kaslannin kuvvetleri (sirasi ile
60°/sn-180°/sn ve 60°/sn-120°sn lik hizlarda), konsantrik ve ekzantrik kalga internal ve
eksterternal rotator kaslanmin kuvvetlen (30°/sn-60°/sn hik hiziarda) tiim denekiere uygulandi.
Aynica ¢im kayakgilanmn performanslanm belirlemek i¢in biiyiik ve kiigiik slalom yarigmalari
diizenlendi. Guruplar arasindaki sonuglan karsilagtirmak icin tek yénlii varyans analizi ve
Post Hoc analiz kullanildi. Step Wise regresyon analiz metodu kullanilarak ¢im kayakgilarinin
fiziksel ozellikleri ile yani siireleri arasindaki iligki degerlendinildi. Kas kuvveti, anaercbik giic,
esneklik, cabukluk ve motor 6grenme ¢im kayakeilarinda kisa-orta mesafe atletlere oranla daha
fazia geligmistir (P<0.05). Dayanikliik, ¢abukluk , motor 6grenme yetenegi, alt wviicut
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uzunlugu, dikey sigrama ve blokiistii atlama, bel ve dominant el kavrama kuvveti, konsantirik
ekzantirik bacak kuvveti ¢im kayakgilanmin kayak performansian ile 6nemli 6lgiide
iliskiliydi (P<0.05).

Sonug olarak bu g¢alisma ¢im kayakg¢ilarimin antrenman prgramlannin anaerobik giig,
konsantrik - ekzantrik bacak kuvveti, ist viicut kuvvetint gelistirecek sekilde diizenlenmesi
gerektifini vurgulamaktadir. Ayrica antrendrlere sporcu segiminde kisa alt viicut uzunlugu
ve motor 6grenme yetenegi iyi olan sporcular se¢melerini ¢im kayaginda uluslararasi alanda

baganh sonuglar alinabilmesi igin neririz.

Anahtar kelimeler: Cim kayag, performans, fiziksel 6zellikler.



SUMMARY

The Relationships Between Grass Skiing Performance and Agility, Flexibility,

Coordination, Balance, Anthropomorphic Measurements, Muscle Strength-Endurance.

The purposes of this study were 1- to determine physical characteristics of grass skiers
and their relationship to giant slalom and slalom performance, to investigate differences
among the physical characteristics of grass skiers, shori-middle distance runner and
sedentary males. 10 male grass skiers aged 22.2 + 3.0 (18-30) years old, 15 male short - middle
distance runner aged 19.7 + 2.9 (18-28) and 15 male sedentary subjects aged 22.9 2.7
(20-28) were volunteered for the study. All subjects were performed special ski tests
(Hexagonal obstacle, concrete block jump, vertical jump, wall squat), flexibility tests and
PWC 170 test. We also evaluated anthropomorphic measurements (Upper/lower body
proportion, X Bain - O Bain test) of subjects. In addition, hand grip, back. Concentric and
eccentric knee flexdr- extansor muscles strength,(at the speed of 60°/sec, 180°sec and
60°/sec, 120°/sec respectively) concentric and eccentric hip internal-external rotation muscles
strength (at the spged of 30°/sec and 60°/sec respectively) were assessed from all subjects.
Also, grass skiers performed giant slalom and slalom races. One way analysis of variance
and post hoc test used to compare results among the groups. Step Wise regression
procedure used to find relationships between grass skiers physical characteristics and races

fimes.



Muscle strength and anaerobic power, flexibility, agility, motor learning ability
of grass skiers were developed (P<0.05) than athletes. Endurance, agility, motor learning
ability, upper - lower and trunk muscle strength of grass skiers were also improved (P<0.05)
than sedentary subjects. In addition, motor learning ability, lower body length, vertical and
concrete block jump, back and hand grip strength, concentric - eccentric leg strength of grass
skiers were significantly (P<0.05) correlated with skiing performance.

In conclusion, results of this study indicated that training program of grass skiers
should be designed in conjunction with anaerobic power, concentric ~ sccentric
strength of leg and mid-upper body strength. In addition, we suggest to trainers to choose
athletes who has super motor learning ability and short lower body length among the

athletes could be an advantage for grass skiing performance.

Key Words: Grass sking, performance, physical characteristics.



GIRIS

Performansin fiziksel ve motorik Ozelliklerle olan yakin iligkisi giinimiizde spor
bilimcilerin aragtirma alanlanmin 6nemh bir boliimini olusturmaktadir. Ciinkti sporculann
branglanna ozgiin sportif performanslanimi tahmin edebiimek onlann  antrenmanlanm
yonlendirmek agisindan onemli olmaktadir. Ayrica boyle bir iligki sporcu segiminde de 6nem
kazanmaktadir. Bu nedenler, siklikla spor bilimcilerini degisik spor branglanindaki sporcularnn
fizyolojik 6lgiimlerini laboratuvar sartlarinda yapmaya ve sonuglarin performansla iligkisini
tespit etmeye yonlendirmistir (1-7). Bu tir ¢abymalarla dayamiklibk ozellifinin performans
tizerinde baskin oldugu uzun mesafe kosusu (1, 2, 4, 5), kayakli kosu (5, 8) gibi branglarda
sporcularin performanslarim laboratuvar Glgtimleriyle tahmin etmek olanakh olmugtur. Fakat
alp ve ¢im kayag gibi branglar i¢in yiizdesi yiiksek bir tahminde bulunmak daha zor olmaktadir.
Cinkit kayaga 6zgiin teknik haraketleri igeren dolayisi ile dogal ortamindakine benzer tipte
enerji harcamasim saglayacak test sistemini olusturmak giglikler gostermektedir (9, 10). Diger
bir giigliik ise kayagn yapildigi dogal ortamu test sartlarinda saglayabilmektir (11, 12). Bundan
dolay1 aragtincilar oncelikli olarak kayak¢ilann fizyolojik o6zelliklerini ortaya koyacak ve
performansim onceden tahmin edebilecekleri test bataryalan olusturmaya g¢ahsmglardir.
Arastincilar, kayakgilarla yaptiklan g¢abigmalarinda laboratuvarda veya dogal ortamda
dlgiimlerin yapildigi degisik testler kullanmuglardir (9, 10, 12-14). Biitiin bu zorluklara kargin
yapilan ¢aligmalarla alp kayaginin aerobik ve anaerobik gii¢ ve de fizyolojik ozellikiere ihtiyag
gosterdigi tespit edilmigtir (9, 10, 12-15). Aynica kaymanmn motor yetenekler, ¢abukluk, denge

ve koordinasyona ihtivag gésteren kompleks bir aktivete tiirii oldugu da ifade edilmustir (16).

Kaslann kastimas: sirasinda olusan enerji aerobik ve anaerobik olmak iizere iki defigik



yoldan elde edilir. Enerji kaynag1 olarak yaglarin kullamldigs, artik iiriin olarak karbondioksit ve
de suyun olustugu, oksijenin etkili bir sekilde kullamldigi eneni sistemi aerobik sistem olarak
isimlendirilir (11). Bireylerin aerobik kapasiteleri ise kisinin maksimal diizeyde yaptii bir
egzersizde tiikettii oksijen miktan olan maksimal oksijen tiketimi (VO max) ile
degerlendirilir. Bu enerji sisteminin kas kasimalarinda verimli bir sekilde kullamimas: kisiye
uzun sireli aktivitelerini yiiksek performansta siirdiirme olanag: verir (11). Karbonhidratlarin
enerji kaynadi olarak kullamldigi, artik Griin olarak laktik asitin olustuu ve oksijenin
kullanilmadig enerji sistemi ise anaerobik olarak isimlendirilir (11). Bu sistemin diizeyini ortaya
koymakta da anaerobik esik siklikla kullanilan bir parametredir (11). Anaerobik enerji sistemiyle
elde edilen enerji kisiye aktivitesini maksimal veya maksimalin yitksek yiizdelerinde
siirdiirebilme olanag: saglar (11). Sportif aktiviteleri aktivitenin stirdiigii stireye bagh olarak 3
baghkta toplayabiliiz ki bu farklihklar enerji olusumunda aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin de farkli oranlarda kullaniimasina neden olur. 1- Uzun siireli dayamkhhk
gerektiren aerobik enerji sistemlerinin agwhkli kullamldigi aktivite tiirleri (8 dakikadan uzun
siiren). 2- Orta siireli dayaniklilik gerektiren aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin dengeli
olarak kullanildif1 aktivite tirleri (2-8 dakika siireli). 3- Kisa siireli dayamkhilik gerektiren ve
enerji sistemi olarak anaerobik sistemin agirhkl olarak kullanildigi aktivite tiirler ki 45 samiye -
2 dakikalik siireleri igerdifinden ¢im kayagini enerji sistemlerinin kullanimi agisindan bu baglhk
altinda degerlendirebiliriz (11).

Alp kayag: egitiminde Ozellikle yaz aylarinda sporcular tarafindan alp kayagina hazirhik
amach yapilan ¢im kayagi 1986 wilinda iilkemizde taminmaya baglanmustir. Genellikie alp
kayakgilan tarafindan yapilan ve uluslararas: alanlarda yangmalan diizenlenen ¢im kayagina
olan ilgi ise diinya da ve Tirkiye'de de her gegen giin artmaktadir. Cim kayag: ile alp kayag:
arasindaki en biiyiik fark kayma duyusunun yerini yuvarlanma duyusuna birakmasidir. Bunun
yaninda en onemii benzerlik ise ¢im kayagi doniis ve yans tekniklerinin alp kayad ile aym
olmasidir. Cim kayaginda nadiren kenar kayma oldugundan genelde taban tizerinde kayilir. Bu
nedenle her déniis bir " kesme doniisi” dir. Bu demektir ki alp kayagindaki tim donds



tekniklenn pratikte ¢im kayaginda da uygulamr. Kiigiik slalom ve biyiik slalomdan olusan
yangmalan alp kayafinda oldugu gibi 1-2.5 dakika civannda sonlanmaktadir. Birgok
teknik ve de fiziksel 6zellikleri alp kayag: ile benzesmektedir.

Cim kayaklarnini celik bir yap:t iizerine perginlenmis bir plastik band iizeninde dénen
makaralar olusturur. Bandin Gstiinde ¢im tizerinde kaymay: engellemiyecek ve daima bandin
doénmesini saglayacak plastik pargalar vardir. Cim kayaginda normal kayak ile yapilan tiim
hareketleri yapmak miimkindir (17, 18). Alp ve ¢im kayagmin her ikisinde de itici giiciin
bityiitk bir ¢ogunlugunu yergekimi olugturur. Her iki kayma tiiriinde de bacak kaslan kayma
sirasinda ard arda tekrarlarla dinamik ve statik olarak kasilirar. Bu da her iki tip kaymada kassal
dayaniklihgim ayni oranda onemli oldufunun da bir gostergesidir. Tum  viicut  dengesi,
stabilizasyonu koordinasyon ve kap: gegmelerde govde kaslarnin da her iki tip kaymada 6nemi
biyiiktiir. Yillardir ¢im kayaginin alp kayakgilarninin yaz dénemi antrenmani olarak kullanilmas
¢im kayag: ile ilgili ¢aligmalar yapilmasi konusunda aragtinicilann ilgisini gekmemistir. Bu da
birgok test bataryalarini igeren kaynak kitaplarda (19, 20), temel bilgilerin yer aldifi egzersiz
fizyolojisi kitaplarinda (11, 21), sadece kayakla ilgili bilgilerin oldugu kitap (22) ve derleme
yazilarda (23) alp ve kuzey kayag: ile ilgili genis bilgiler aktariimasma ragmen ¢im kayag: ile
ilgili en ufak bir bilgiye rastlanmamasimin nedenidir. Zaten bu da bu g¢aligmanin amacim
olusturan en 6nemli noktadir. Kullanian malzeme ve doga sartlan digindaki hemen hemen
birgok fizyolojik ve motor 6zelligin benzer olmasi ¢im kayad ile alp kayagim fizyolojik ve

motor Ozellikier olarak ayni potada degerlendirmemize neden olmaktadir.

Cim kayag pistlerinin 300 m. uzunlugunda, egimi % 16 olanlan yarigmalara en uygun
olanlandir. Sporculann diizeyi yiikseldikge bu uzunluk 700-800 m.'ye, meyil ise % 25" e kadar
yitkselir. Alp disiplini kayak ve ¢im kayagi hiz, parkur uzunlugu ve doniislerin olaya katlmasina
gore; Inis, siper G, biyilkk ve kiigiik slalom olmak iizere 4 degisik aktivite tigini igerir.
Bunlardan inis en siratli yaplanimidir ve 2-3 dakika siirmesiyle de en uzur olamdir ve sadece

alp kayaginda vardir. Biyiik slalom stirat olarak orta siddette olup déniisleri de igeren ve



60-90 saniye kadar siiren yangma tipidir. Siiper G ise ini§ ve biiyiik slalomun bir kanigimi olan
yaklagtk 90-120 sn. siiren yangma turidir. Kagik slalom ise kisa doniiglerin oldugu 50
ile 55 saniye siiren uzunlukta ve yans kapilarnin sik dikilip, doniislerin ¢abuk yapildigt bir

yanigma tiridir.

Kayakla ilgili caligmalann bir ¢ofunda laboratuvar ve saha sartlarinda oksijen
tilkketimleri olgiilmily ve aerobik giiciin kayaktaki performans iizerinde 6nemli etkisi oldugu
ifade edilmigtir (14, 15, 24, 25). Fakat maksimal oksijen kullamminin (VO2 max) kayak
performansi iizerine etkisi ve de onemi relatif olarak gok iyi agiklanamamistir (24). Bunun
yaninda yiiksek oksijen kullanma kapasitesi kayak gibi tekrarlayan anaerobik egzersizlerde
kayakgiya yeteneklerini daha uzun siire aym diizeyde koruyabilme olanag: saglar (14, 24). Kar
iizerinde yapilan kaymalar sirasinda elit kayak¢ilann VO2 max'lannin % 90'1m kullandiklar,
siradan kayakgilarin ise VO2 max’lannin % 65-75'ini kullandiklan tespit edilmistir (24, 26).
Biiyiik slalom yariginda sporcunun maksimal oksijen titketiminin (VO2 max) % 120’sini veya
daha fazlasim (24), % 160'm kullandi ifadesine (12) karsin diger ¢alijmalarda bu degerin %
40-50 (15) veya % 95 (27) oldugu ifade edilmektedir. Kiigiik slalom i¢in ise bu degerin % 200
oldugu gésterilmigtir (24, 27). Kar iizeninde yapilan antrenman ve yang sonrasi kan laktik
asit Olglimlerinin yapildig caligmalar da anaerobik sistemin kayma sirasinda etkili bir sekilde
kullanildiga g6sterilmigtir (12,28, 29). Yitksek laktik asit degerlerinin kayma sirasinda yapilan
statik kasiimalaria kan akimindaki azalmadan kavnakiandifi da ifade edilmistir (16, 24). Alp
kayaginda maksimal oksijen tiiketiminin ve anaerobik kapasitenin 6énemli bir yeri oldugu ifade
edilmesine karsin VO2 max ve anaerobik kapasite ile alp kayagindaki performans arasinda
anlambh iligki tespit edemiyen ¢aligma sonuglan da vardir(white, steadmen). Buna karsin kayak
yanglaninda % 65 anaerobik sistemin akiif oldugu da wvurgulanmaktadir (24). Biitiim bu
sonuglara ragmen kayakgilarda aerobik ve anaerobik kapasitelerinin belli bir diizeyde olmasi
gerektigi de ifade edilmektedir (15). Kiigik slalom ve biyiik slalom yanslannn 55-120 saniye
siirmesi ve yiksek siddeth bir ¢alismayr gerektirmest anaerobik ozelliklerin 6n planda

olmasi gerektifi diisiincesini oncelikli olarak akla getirmektedir. Elit alp kayakg¢ilaninda
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yitksek anaerobik gigler tespit edilmesi de bu digiinceyi desteklemektedir (26, 30, 31). 8
ftalyan ulusal takim kayakgisimin bilyiik slalom yang: sirasinda harcadiklan enerjinin analizi
yapildifinda enerjinin; % 46.4 unun aerobik, % 25.3 unun laktik asit, % 28.3'unun ise alakiik
yolla saBlandifi tespit edilmesi de bunun ifadesidir (12). Kayakgilann anaerobik giiciinii
laboratuar ortaminda 6lgmek icin dikey sicrama, Wingate, 60 veya 90 saniyelik blok istii
atlama, Margaria-Kalamen basamak testi gibi birgok test protokolu kullanilmigtir (24, 32).
Hatta, bunlardan patlayici bacak kuvvetini test eden dikey sigramanin performansi tahmin
etmede tek basina 6nemli bir parametre oldugu da ifade edilmistir (10, 24, 33).

Kas kuvveti ise alp kayagindaki performans: belirliyen diger 6nemli bir faktordir (15) ki
elit alp kayakgilarinda tespit edilen yiiksek izometrik ve izokinetik kas kuvveti degerleri de bunu
gostermekiedir (9, 30, 34, 35). Kas veya bir kas veya kas gurubunun maksimum efor igin biitiin
giicinii kullanabilme yetenegi kuvvet antrenmanlarimn temelini olusturur.  Calismalarda
kayakcilarin bacak kuvvetlerinin diger brans sporculanyla karsilastinimasimda kayakeilann
daha yiiksek degerlere sahip oldugu da tespit edilmustir (23, 24 26, 29, 35). Hatta kayaktaki
basarimin tek basina bacak kuvvetiyle tahmin edilebilecegi bile ifade edilmektedir (10, 24).
Ozellikle alt ekstremite kas giicii ve kuvveti 6n plana ¢ikmasina ragmen kayarken dengenin
saglanmasi ve diigmelerin oOnlenmesi agisindan govde ve Ust ekstermite kuvveti de Snem
kazanmaktadir (15). Kayakgimin uzay igindeki pozisyonu beliriemede &zeliikle kuadriceps
kasinin konsantrik ve ckzantrik kasilmas: onun kayak {izerindeki dengesini belirleyen énemli
bir faktérdur (15). Ozellikie slalom kaymalarindaki donme haraketlerinde ekzantrik kasiimalar
on plana gikmakiadir (15). Aynica kuadriceps (diz ekstansorleri) ve hamstring (diz fleksorleri)
kas kuvvet ve giiciiniin gelistirilmesi kayakgilarnin sakatlanma riskini de azaltmaktadir (15).
Aynica kayakcinin yitksek bacak kuvveti onun kayma sirasinda bu kuvvetin daha diisiik
yiizdesini kullanarak kayma sansi verebilecegi ve bunun da bacak kan akimindaki azalmanin
daha diigiik olmasina neden olacagi ve de sonug olarak yorgunlugun daha geg geligmesine

zemin hazirlayabilecedi de ifade edilmistir(10, 24).



Biitin bu fizyolojik ozelliklerin yaninda ¢abukluk, denge, koordinasyon gibi motorik
Ozellikler, esneklik ve de antropometrik ozellikler gibi diger birgok faktoriinde kayaktaki
performans iizerinde 6nemli etkileri oldugu ifade edilmektedir (9, 36, 37, 38). Motor 6grenme
hizi veya motorik beceri ile ifade edilmek istenen gii¢ ve kuvvetin degigik 6zelliklerini etkili bir
sekilde kullanarak hareket etmektir (39). Motor becerinin o6grenme ile direkt iligkisi vardir.
Kayak¢inin saatte 100 km civari hizda giderken ¢abuk karar verip uygulamasi gerekir. Cunki
kayakginin yanigta gectifi kapilar bir kere gérme sansi vardir. Bu nedenle dogru teknidi
uygulamak icin verecegi kararda olabildigince ¢abuk olmast gerekmektedir. Sporcularin fiziksel
ve motor oOzelliklenni bilmek sporcularn  sportif performansim tahmin etmek ve
antrenmanian  diizenlemek acgisindan aragtincilann  ilgisini  ¢ekmesi yaninda enerji
sistemleriminin benzer kullaniddig: degigik brans sporculanyla ve sedanterlerle bu tiir 6zellikleri
karsilastirmak da ilgi ¢ekmektedir. Boylece spor branginin kisiye kazandirdifi 6zellikleri ve
diger aktivite tipleri arasindaki yerini ortaya koymak ve de antrenman prensiplerinin spor
branglan arasindaki ortak 6zelliklerinin etkilerini ayirt etmek agisindan 6nem kazanmaktadir. Bu
cahsmada Kisa-orta mesafe atletleri ve sedanterlerde ¢im kayak¢ilann da uyguladigimiz
testieri uygulayarak sonuglan kargilagurip bu tir farkliik ve de benzerlikleri ortaya koymak
istedik. Boyle bir kargilasirma da Thorstensson ve arkadaslan (35) elit kayakgilarnn
180°/san'deki izometrik ve dinamik bacak kuvvetinin sprinter ve atlayicilardan daha disiik
oldugunu tespit etmistir. Kaymalar sirasinda yiiksek hizda kasiimalar kullamimasina (24, 32)
ragmen boyle bir sonucun ortaya ¢ikmasi hiz antrenmanlannin yiiksek hizdaki hareket sirasinda
ortaya ¢ikacak giicii artiracaf; seklinde yorumlanmig ve antrenman tekmigi olarak énerilmigtir

(24).

Kasin boyundaki deZisikliklere aldirmaksizin akiif enerji kullanarak yaptifi ise genel
anlamda kasiima (contraction) denir. Genel anlamda ise iki ana kasima tipi tanf edilir.
Bunlardan, kasin boyunu degistirmeden yaptg kasiimaya izometrik veya statik kasilma, boyunu
degistirerek yapu@ kasilmaya da dinamik kasima denir (40). Dinamik kasiimalarda boyunu
kisaltarak olaniyla konsantirik, uzatarak olaniyla ekzantirik kasilma olarak isimlendirilir (40).
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Eger kasilma oncesi yitk belilenmis ve sadece hiz olglliiyorsa bu tir dinamik kasilmaya
izotonik, eger hiz onceden belirlenmis ve yik olgiiliiyorsa bu tiir dinamik kasiimaya da
izokinetik kasilma denir. Kayakgilarda yapilan kas kuvvet 6igiimlerinde konsantirik ve izometrik
kasilma tipleri kullandmugtir (23, 24, 26, 29, 35). Ekzantirik kasiima kuvveti kayma sirasinda
denge ve doniiglerde agirhkli olarak kullamimasina ragmen literatirde eksik kalan bilgiler
arasindadir (15, 24). Boyle bir goérinti  kaymalar sirasinda yogun kullanilan kalca
hareketlerinin Slgtimleri igin de gecerlidir. Bu eksikiikler gaiymamizda yapacagimiz izokinetik
dlciimlere ekzantirik 6lgimleri eklememizin en 6nemh nedenidir.

Bu calismayla oncelikli olarak ¢ok yeni bir brang olan ¢im kayag: sporculannin fiziksel ve
motor 6zelliklerini, bu 6zelliklerin ¢im kayag: performanslanyla olan iligkilerini ortaya koyarak
literatiire katkida bulunmay: amagladik. Benzer siirede aktivetinin tamamlandigi (45-120 saniye)
dolaysiyle enerji sistemlerinin benzer niteliklerde kullanildid1 kisa ve orta mesafe sporcularina
da aym testleri yaparak aradaki farklilik veya benzerlikleri ortaya koymak ve iki brangda yapilan
antrenmanin  Ozelliklerini  de  kargilagtrmak istedik. Denek guruplanm segerken
kargilagtirmalarda dengeyi saflayabilmek ve tarusmay: iyi yapabilmek icin benzer antrenman
gecmigine sahip kuliip diizeyin de sporculan segmeye 6zen gosterdik. Cim.kayadi sporunun
kisive kazandirdid1 fiziksel ve motorik Ozellikleri ortaya koyabilmek icin de benzer yas
guruplarindan saglikli sedanter gurubu olusturup aym testleri onlar Gizerinde de uygulamak

istedik.



2. GEREC VE YONTEM

2.1 DENEKLER :

Calismamiza 22.2 + 3.0 (18-30) yaslannda 10 aktif Cim Kayake, 19.7 + 2.9 (18-28)
15 Kisa ve Orta Mesafe Atleti, 22.9 + 2.7 (20~ 28) 15 Sedanter erkek goniillii olarak katildi.

Deneklerin teste bagiamadan once kilolann 0.001 kg hasssiyetle (NAN Baskiil,
Tiirkiye) olgiidii. Tartim islemi sirasinda deneklerin iizerinde sadece bir spor sortu
bulunmasina izin verildi. Boylan ise calismamin baslangicinda 0,1 cm. lik hassasiyetle

(Holtain Stadiometer, Ingiltere) dlgiildir. Olgiim sirasinda denekler yalin ayak:.
2.2 TESTLER

2.2.1. Performans Testi :

Performans testi olarak "Cim Kaya8" yanglari diizenlendi. Bu amacla VII. Diinya
Cim Kayag: sampiyonasinin yapildigi DSI Niliferspor Demirtas Baraji Bog Zamanlan
Degerlendirme Merkezi Cim Kayag: pisti kullamildi. Buytik ve kiigiik slalom olmak Gzere
iki yanig diizenlendi. Yanigmalar aym gin iginde bityiik slalom iki ayak Gizerinden, kiigiik
slalom ise bir ayak olmak tzerinden yapildi. Buyiik ve kiigiik slalom yanglar arasinda 1
saatlik bir dinlenme siiresi verildi.

Biyiik slalom pistinin start noktasi 296 m. yangin bittii fim§ noktas: ise 190 m., start
ve finis noktalan arasindaki yiikseklik farki ise 106 metreydi. Biliyitk ve kiiciik slalom pist
uzunluu ise 550 metreydi. Kugiik slalom start yiiksekligi 280 m. iken fini yiiksekligi ise

190 metreydi. Start ile finiy arasinda ki fark ise 90 metreydi. Yarigmalar esnasinda biyiik
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slalomda 35, kiilik slalomda 40 mafsalli kapi kullanildi. Bu spor dalinda malzemenin 6nemli
olmas1 ve sporculann esit kosullarda yangmalan igin daha énce testleri yapilan Italyan-
Avusturya patentli Roll-Racer marka kayaklar kullanildi. Her sporcunun iniginden sonra
kayaklarin daha iyi kaymasi i¢in yaglama iglemleri ve bakimi yapilarak sporculann yanga
katihm: sagland.

Pargali bulutlu, agik havada yapilan yarigmalarda 6 kap: hakemi, 2 kronometre, 2
vans, 1 ¢ikis hakemi olmak tizere 11 hakem gérev aldi. Cikis hakeminin telsizle verdigi
DIKKAT CIK komutu ile varis hakemleri kronometrelerini (Casio, Japonya) ¢alistinp, finig
noktasina yangmaci geldiinde kronometreyi durdurdu. Finisteki her iki hakemin ortalama

sonucu 1/100 saniye hassasiyetle sporcularin yans derecesi olarak kaydedildi.

Yangmalar Uluslararast Kayak Federasyonu (FIS) kurallanna uygun olarak Tiirkiye
Kayak Federasyonu Yangmalar talimatina gore dizenlendi (41). Yanglar sirasinda Bursa

Bolgesi Kayak I temsilcisi gozlemci olarak bulundu.



2.2.2. Hekzogenal Engel Testi

Alp disiplini kayakeilan igin kullanilan koordinasyon denge ve cabukluk testlerinin en
iyisi olarak ifade edilen bu test kayakcilanin motor Ggrenme yetenegini 6igmek icin de
kullaniir (19). Test sirasinda denekler parkuru bes kere dénmer. Ilk ¢ doniis derecesi
¢abukluk, ilk doniis ile besinci doniiy zamanlan arasindaki fark ise motor 6frenme hizi
olarak degerlendirilir. Bu test deneklere teorik olarak anlatildi ve denefin hi¢ denemeden
teste baglamasi saglandi. Diiz priizsiz bir yiizey lizerine sekil-1'de goriilen altigen yap
birbirine uzunluklan A =33.2cm, B=2032cm, C=2540cm, D=2032, E=3556, F
= 20.32 cm. olan bir sekilde cizildi (sekil-1). Denek Hekzogenalin ortasinda ve yiizii F
noktasina bakacak sekilde teste basladi. Bagla komutu ile kronometre (Casio, Japonya)
calistinildi. Denek her iki ayag: ile 6nce A'ya sigrady, tekrar iki ayag: ile baglangic yerine geldi
yiizii F noktasmna doniik olarak ayni islemi once B'ye- baslangig noktasina, C'ye- baslangig
noktasina, D'ye- baslangic noktasina ve E'ye-baslangic noktasina yapti, F'deki baslangig
pozisyonuna denek geldiginde testin bir turu tamamland: ve birinci ara derece olarak 1/100
saniye hassasiyetle olgiliip kaydedildi. Teste 5 tur tamamlanana kadar kesiksiz bir sekilde
devam edildi ve 5. tekrarin sonunda kronometre durduruldu. Ikinci ara derece olarak
alman 3. turun sonundaki zaman cabukluk testi olarak, 5. tur sonundaki derece ile birinci
tir sonunda elde edilen derece arasindaki zaman farki motor 63renme hizi olarak
kaydedildi. Teorik olarak deneklere nasil yapacaklan anlatilan test deneklere daha 6nceden

deneme sansi verilmeden yaptinldi (sekil-2).
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Sekil-1: Hekzogenal Engel Testi (A=33.2 cm, B =20.32 cm,
(Hexogonal Obstacle Test) C = 25.40 cm, D =20.32 cm, E = 35.56 cm).

Sekil-2: Testin uygulamp:.(Taking the test)
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2.2.3. Biok Ustii Atlama

Bu test sonucu ile 1y1 bir performans arasinda siki iligki oldugu ifade edilmektedir
(19). Bu test icin 10 cm.Tik bir blok diiz bir zemine uzerine kondu, deneklerin yiizi ileriye
bakar pozisyondayken basla komutu ile her iki bacagui ile sigrayarak blogun 6biir tarafina ve
tekrar diger tarafina olmak {izere olabildifince ¢abuk bir sekilde ba.slangwtan itibaren 40 sn.
sireyle atladi (gekil-3). Blok ustiinden yapilan her sigrama bir olarak kabul edildi. 40 sn.

siire

Sekil-3: Blok Ustii Atlama Testi.(Concrete Block Jump)
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icerisindeki toplam sigrama sayist kaydedildi. Denek distigiinde veya bir sigramay

kagirdifinda test bastan bashyarak tekrarlatildi ve toplam atlama sayis1 degerlendirildi (19).

2.2.4. Duvar Sukuat Testi :

Kalga kaslaninin statik ve anaerobik kuvvette dayamkhligint 6lgmeye yarayan bu test
kayakgilann bacak kas kuvvetlerini 6lgmekte siklikla kullanilir (19). Bu test igin denekler
sekil-4'de de goriildugi gibi diz ylizeyhi bir duvara ayaginda kaymay: 6nliyecek bir ayakkabi
ile kalga diz acis1 90° derece ve sirt duvara timiyle defecek sekilde yaslandi. Deneklerden
ayaklarini kalga agtklifinda agmalan istendi. Bagla komutu ile denek sol bacak ve ayafim

Sekil-4: Duvar Sukuat Testi. (Wall Squat)
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yerden 5-10 cm. havada olacak bir pozisyonda yukariya kaldird:. Biitiin vucut hareketsiz bir
bicimde sag bacak iizerindeydi. Basla komutundan itibaren sol ayak yere temas edene kadar
gegen siire 1/100 saniye hassasiyette olciim yapan kronometre (Casio, Japonya) ile 6l¢iiliip
kaydedildi. Aymi islem sag bacak i¢inde yapidi. Her bacak igin test iki kere
tekrarlandi. Deneklere her denemeden sonra 2 dakika dinlenme siiresi verildi. Her bacak

icin elde edilen en koti derece test sonucu olarak kullamildi (19).
2.2.5, Dikey Sicrama Testi :

Denekler daha 6nce duvarda belirlenmis olan siyah panoya, yiizleri duvara doniik,
her iki kollan basinin istiinde ve ayak parmak uglan duvara deger .bir sekilde, topuklan
yerle temas halindeyken daha Gnce tebesir tozuna batrmus oldugu parmak uglanyla
uzanabilecedi en son noktaya uzand: (sekil-5). Denek bunu takiben duvardan bir ayak boyu
mesafe acildi ve yiizii duvara bakar pozisyonda iken iki bacaf: ile birlikie herhangi bir
sekilde hiz almaksizin bulundugu yerden olabildigince yukarnya dogru sigradi ve bir elinin
parmaklanini ulasabildifi en st noktaya degdirmeye ¢alisti. Test her denek igin 3 kere
tekrarland! ve sigramayla ulasilabilen en st nokta ile baslangigta belirlenen nokta arasindaki

uzunluk cm. cinsinden kaydediidi (19).
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$ekil-5: Dikey Sigrama Testi.(Vertical Jump)

- 19 ~



2.2.6. Fiziksel Calisma Kapasitesi Testi (PWC 170) :

Kalp-solunum sisteminin kapasitesini 6lgmek icin siklikla kullanilan bu test 3 er
dakikalik 3 basamaktan olusmaktadir (42, 43). Deneklerin bacak uzunluklarina gore
bisikletin selesinin boyu ayarlandiktan sonra denekler 3 basamakh yiikii artinldidi bu test de
toplam 9 dakika bisiklet cevirdiler (Monark 614, Isveg). 3., 6. ve 9. dakikalarn son 15
saniyelerinde kalp tepe vurumlan dinleme aletiyle sayildi ve dakikalik kalp atim hizlan
hesaplandi. Baslangic yiikii ve 2. ve 3. basamaktaki yiiklerin artimi deneklerin kalp atim
sayllarina gére dizenlendi. Hedef 9. dakika da kalp atim sayisim 160-170 arasi bir degere
ulagtirmakti. Biitin denekler 60/dakika devir hizinda bisikleti gevirdi. Denekierin
tiimiiniin test sonu 9. dakika kalp atim sayilant 161-170 arasinda idi. Sonuglar Watt / kg

cinsinden degerlendirildi.

2.3. Antropometrik Olgiimier
2.3.1. Viicut Ust ve Alt Béliim Uzunlugunun Birbirine Orani :

Denek bir masanin iistiinde dik, ayaklan sallanir, bacaklann alt bolimi kaiga ile 90°
ag1 yapacak ve ellen bacaklanmin ustiinde olan bir pozisyonda oturdu. Denegin dik bir
pozisyonda oturdugundan emin olunduktan sonra derin nefes alip tutmasi istendi (gekil-6).
Masanin iistiinden basin en list noktasina kadar olan oturma yiiksekligi 0.1 cm hassasiyetde
olciildi  (Holtain  Stadiometer, Ingiltere). Olgillen bu yitkseklik boy yiiksekliginden

¢ikartilarak viicudun alt bélumiiniin uzunlugu belirlenerek kaydedildi.
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Sekii-6: Oturma Yiiksekhiginin Olgiilmesi.(Upper-Body/Lower Body proportion)

2.3.2. X Bain - O Bain Oigiim Testi :

Denekler iistiinde bir sortla sirt1 duvara yasianmis dik bir pozisyonda, ayaklan hafifce
acik, bacak kaslan gevsek, dizlerini birbirine temas ettirmek igin gayret sarfetmedigi bir
pozisyondayd: (3ekil-7). Denekler bu pozisyondayken dizlerini ayaklarini birbinne temas
ettirmeden birlestiriyorsa X-Bain (Knock Kneed), eger ayaklanim bir araya getirdiginde
dizleri bir araya geliyorsa hem X-Bain, hem de O-Bain'a sahip olmadifi seklinde, eger
ayaklarini bir
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araya getirdifinde dizleri arasinda bir agikhk varsa O-Bain (Bow-Legged) olarak
degerlendirildi (19, sekil-8). X-Bain'a sahip deneklerin bacaklan birbirine paralelken iki
malleol arasi i¢ taraftan ol¢iildi. Eger ayaklar ve diz birbiriyle temas ediyorsa denegin skoru
"O" olarak degerlendinildi. O- Bain'a sahip olan deneklerinse ayaklan bitisik pozisyonda iken
iki diz kemigi arasi i¢ taraftan olgiildi (sekil-9).

2.3.3. Kalca Hareket Acisi Olglimii :

Denek sirt tistii yatar pozisyonda muayene masasina uzanmig, bas, sirt, sol bacak yerle
temas halindeyken sag dizini, kalgasim yerden kaldirmadan olabildigince gogsiine dogru
cekti (19). Bu pozisyondayken bacagin orta hattyla yatilan dizlem arasindaki ag
goniometre (Fako, Turkiye) ile 3 kez 6l¢iildii ve en iyi agt degerlendiriimek iizere kaydedildi

(sekil-10).

Sekil-10: Kalga Hareket Agist Olgiimii.
(Hip Range Of Motion)
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2.3.4. Kaica Eksternal - internal Rotasyon Aqisi Olciimii :

Eksternal kalca rotasyon acisi 6lgimii igin denekler ayakta, yalin ayak ve dik bir
pozisyondayd:i. Bu pozisyonda denekler topuk ve dizleri temas halindeyken ayaklarim
birbirinden olabildigince disa dogru agti (sekil-11 ). Bunun i¢in denekler diz kuvvetlerini
kullanmadi, yiirime vb. hareketler yaptinimadi. sekil- 11' de de goriildiigii gibi ayak parmak

uglan arasindaki ag1 dlgiildi (19).

> S
sekil- 11. Kalga eksternal sekil- 12. Kalca internal
rotasyon agisi Slgimil. rotasyon acisi Slgiimii.
( External Hip Rotation Test) (Internal Hip Rotation Test)
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Internal kalga rotasyon agist 6lgimil igin denekler ayakta dik bir pozisyonda
dururken biitiin viicut agirh@mi sol bacak ilizenne aktardi. Sag ayagin yerle temasi kesilerek
dogal bir hareketle ayak kalgadan igeriye dogru olabildigince donduriildii ve ag1 gekil- 12'de
goriildiigi gibi olgiildii (19). Test her iki bacak iginde aym gekilde uygulandi.

2.3.5. One Esnekiik Testi :

Diz fleksorii kaslarin esnekligini 6lgmek amaciyla yapilan bu testte, denekler yerden
yaklasik 50 cm yiiksekligi olan bir sehpamn (stiindeki esneklik 6lgen aletin {stiine ¢ikti
(Flexemeter, Takki-Kiki Kogyo, Japonya). Denekler her iki elin orta parmaklan aym hizada
olacak sekilde dizlerini biikmeden olabildifince 6ne egildiler ve gok kisa bir siire bu
pozisyonda kaldilar. Deneklerin erigebildikleri en uzak nokta digital olarak olgiliip cm
cinsinden kaydedildi. Her denegin ¢ kez tekrarladign bu testte elde edilen en iyi sonug

degerlendirildi.
2.3.6. Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii :

Bu islem sirasinda denekler ayakta ve gevsek durumda idi. Skinfold Caliper (Holtain
Lid., Ingiltere) ile 7 noktadan deri kalinliklan alindi ve deneklerin viicut yag yiizdeleri
hesaplandi (44). Yapilan 6lgtimlerde viicudun sag tarafi kullamldi. Her noktanmn 6l¢timi 3
kez yapilip ortalamas: kaydediidi.

1) Triceps : Dirsek uzatiimis ve sag kol gevsek durumdayken, st kolun arka orta ¢izgisi
lizerinde, akromiyon ile olekranon ¢ikinusi arasindaki mesafenin tam orta noktasinn
deri kalinhi vertikal diizlemde alind1.

2) Biceps : Sag kol gevsek ve supinasyondayken, triceps lzerinde isaretlenip oSlgiilen
noktamn biceps kasinin karin kismu Gzerindeki iz diisiminiin vertikal dizlemdeki den

kalinlig: alind1.
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3) Subskapular : Sag skapulanin inferior agisinin 2 cm. asagl ve uzagindaki noktanin
diagonal diizlemdeki deri kalinh alind:.

4) Suprailiak : Sag anterior superior illiak ¢ikintinin 2 cm. izerindeki noktanin deri
kalinhiZ; vertikal diizlemde alind:.

5) Abdominal : Umbilikustan yaklagik 2 cm. sag tarafiaki noktadan vertikal diizlemdeki
deri kalinhi alindi.

6) Bacak : Sag bacak gevsek pozisyonda iken diz eklemi ve kai¢a eklemi arasinda uylugun
orta boliimiine gelen noktanin vertikal diizlemdeki deni kalinli% almdl.'

7) Gogiis : Viicudun sag tarafindaki memebas: ile dnyan ¢izgi arasindaki uzakhigin orta
noktasinin diagonal diizlemdeki den kalinhg 6l¢ilda.

2.4. KUVVET OLCUMLERI :
2.4.1. Kavrama Kuvveti :

Deneklerin sag ve sol el kavrama kuvvetini 6lgmeye yonelik bu testte daha Snce
kalibrasyonu yapimis handgrip dynamometer (Takki-kiki kogyo, Japonya) kullanildi. Denek
ayakta dururken, aleti viicudundan 10-15 cm agikta ve viicuduna temas ettirmeden tuttu.
Deneklerin parmak uzunluklanina gore her seferinde haraketli olan kavrama kolu ayarlandi.
Denekler kollan diiz bir sekildeyken (dirseklerden biikilmeden) kavrama kolunu
olabildigince kuvvetli sikti. Bu test her iki el igin aralarda 3'er dakikahk dinlenmeler

verilerek ii¢ kez tekrarlatildi ve en iyi sonug kg cinsinden kaydedildi.

2.4.2. Bel Kuvveti Olciimii :

Denek dizlen bitkmeden, bel 6ne egik bir pozisyonda iken dinomometrenin (Takki-
kiki kogyo, Japonya) tutus yerini platforma uzakii 43-44 cm olacak sekilde kollari
bitkkmeden tutdu. Bu pozisyonda denekler dizlerini bitkkmeden belini diizelterek alet
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olabildigince kuvvetli bir sekilde ¢ekti (20). Test denege 3 kez tekrarlatild: ve en iyi sonuc

kg cinsinden kaydedildi.

2.4.3.Diz Ekstansor ve Fleksor Kaslannin Kuvvet ve Is Kapasitelerinin Olgiimii :

Her iki diz ekstansor ve fleksor kaslarinin konsantrik ve ekzantrik kuvvet ve de is
kapasitesi sirasiylera 60°/san, 180°/san’lik ve 60°/san, 120°/san’lik iki degisik hizda 6iciilda
(Cybex 6000, Lumex Ltd., Amerika). 60°/san ve 180°/san sedanterler i¢in 6nerilen en ideal
hizlar oldugu ve ¢alismamizda da sedantarleri kullandifimiz i¢in kullanildi (45). Ekzantrik
Slgiimlerde ise aletin Olgebildigi maksimal hiz 120°/san di. Her iki testde de deneklere test
protokolu teorik olarak anlatildiktan sonra kavrama diizeylerine gore 3- 5 tekrarli denemeler
yaptirildi. Konsantrik ve ekzantrik olgiimlerin her ikisinde 60°/san’lik &lgiimler icin 3 1sinma
tekranindan sonra 60°/san i¢in 4 maksimal tekrar ve takiben 20 saniyelik dinlenme ve
120°/san ve de 180°/san deki hizlardaki 6lciimler icin de 3 isinma tekrarindan sonra 20
maksimal tekrarh 6lciim yaptinldi. 3 tekrarh isinmalarin son tekrarlan maksimal olarak
yaptiriidi (45). Deneklerin oturma pozisyon ve haraket agilan Cybex firmasinin kitapgiginda
onenildif sekilde ayarland: (45). Bu dogrultu da denekler alet lizerin de otururken bel
agilan 90°di. Diz haraket acgilan ise nétral pozisyona gore ekstansiyon ve fleksiyon
yapabildikleri acilara gore tespit edildi ve denekler bu hareket agikhifinda test edildi.
Denekler test sirasinda govde, diz ve ayak bileginin lizerinden gegen bantlarla alete tespit

edild: ve test sirasinda deneklerin her iki yanda bulunan kollari tutmas: istendi.

2.4.4.Kalca Disa ve Ice Rotasyon Kuvvet ve Is Kapasitesi Olciimii

Kalca disa ve ige rotasyon konsantrik ve ekzantrik kuvvet ve is kapasite
olgumlerinin her iki tipinde de Cybex'in 6nerdigi 30 ve 60°/san’lik hizlar kullamidi (45).
Deneklere test protokolu teorik olarak anlatildi ve 3-5 tekrarh denemeler yaptinidi. Bu
testler sirasinda denekler sirt {isti yatar pozisyonda, gogiis ve de knsta iliaca superior'ler
iizerinden gegen iki degisik bantla alete tespit edildi. Notral pozisyona gore hareket agilan
tespit edildikten sonra her iki agidaki olgtimlerden 6nce en sonuncusu maksimal olacak
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sekilde 3 er isinma tekran yaptirildi. 30°/san hizdaki Slgumler igin 4 tekrar ve 20 saniyelik
dinlenmeyi takiben 60°/san'lik hiz igin 20 tekrar yaptinldi (45). Cybex 6000 cihazinda
yapilan testler sirasinda ekstremite degisikligi ve yeni ekstremitenin 6lgiime hazirlanmasi igin
yaklagik 3-5 dakikalik stireler gegti. Bitiin testlerde 6nce dominant sonra nondominant
ekstremiteler test edildi ki 40 denegin tiimii de dominant ekstremite olarak sag tarafi tercih
etmekteydi. Testler sonucu elde edilen verilerden pik kuvvet, pik kuvvet/viicut agirhg, total
is kapasitesi ve total i kapasitesi/viicut agirhg: degerleri ¢alisma igin kullanild:.

2.5. ISTATISTIK

Aritmetik ortalama ve standart sapma degerlerinin hesaplanmasinda standart prosedur
uygulandi. Olgiilen parametrelerin guruplar arast karsilastirmasinda ise Tek Yollu Varyans
Analizi ve Post Hoc Analiz kullamiid: (46). Olgiilen parametreler ile bityiik ve kiigiik slalom
yaris sonuglan arasindaki iligkiyi tespit etmek icin ise Step Wise Regresyon Analizi yapildi
(46). Istatistik digiimlerinde Microsta/pC istatistik paket programi kullamildi. p < 0.05 degeri
istatistiksel anlamlilik olarak degeriendinldi.



BULGULAR

Bu calismaya yaglari 18 - 30 (22.2 + 3.0) olan 10 Cim Kayakeist, 18 - 28 (19.7 £ 2.9) olan
15 Kisa ve Orta Mesafe (KOM) atleti ve yaslan 20 - 28 (22.9 + 2.7) olan 15 sedanter denek
goniillii olarak katildi, Cim kayake¢ilan ve atletler kuliip diizeyinde aktivitelerini yapan, kendi
branglan i¢in diinya standartlannda benzer diizeylerde anilabilecek sporculardi. Sedanterler ise
daha 6nce herhangi bir sportif aktiviteyi diizenli yapmami§ ve en az bir senedir higbir sportif
aktiviteye katlmamus deneklerdi. Cim kayakgisi, KOM atleti ve sedanterlerin yas, boy, kilo,
viicut iist (oturma yiksekligi) ve alt bolgesinin uzunlugu, st/alt uzunluk oram degerlerinin

kargilagtirmasinda birbirlen arasinda istatistiksel anlamh farkliikar tespit edilmedi (Tablo - 1).

Cim kayakgilari, KOM atletleri ve sedanterlerin viicut yag yiizdelen karsilastirmasinda kayakgi -
atlet, kayakci - sedanter arasinda anlamh farkliik bulunamazken atlet - sedanter arasinda
istatistiksel olarak anlamb farkliklik vardi (p < 0.01). Olgiim yapilan yedi noktanin (Triceps,
Biseps, Subscapula, Bacak, Gogiis, Suprailliak, Abdominal) deri kahnhklan &lgim degerleri
kayakgi-atlet arasinda farklibk gostermezken kayakgi-sedanter kargilagtiriimasinda triceps, bacak
ve gogiis deri kalinhig degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh farklihiklar vard: (siras: ile P
<0.001, P <0.05, P <0.05). Benzer kargilagtrmada atlet - sedanter degerleri arasinda da aym
bolgeler igin (triceps, bacak ve gogiis) istatistiksel anlamli farklilikiar tespit edildi (sirasi ile P <
0.01, P <0.05, P <0.05, Tablo -2). Deneklerin ¢abukiuk, motor 6grenme hizi, blok iistii atlama
ve dikey sigrama degerlerinin atlet ve sedanterler arasinda kargilastinimasinda anlamh farkhibiklar
tespit edilemed: (Tablo 3.). Bu  deferlerin kayakgi - sedanter karsilastirmasinda ise

hekzogonel ¢abukluk testi, motor 6grenme hizi, blok istii atlama degerleri kayakcilar lehine
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istatiksel olarak anlamhi farkhyd: (sirastile P <0.05, P < 0.05, P < 0.01, Tablo 3.). Aym
parametreleri atlet ve sedanterler arasinda karglastirdifimizda ise hekzogonel gabukluk test
sonugclan ve blok iistii atiama degerleri atletler lehine istatiksel olarak aniamii farkliyd: (siras:
ile P < 0.05, P <0.01, Tablo -3).

Deneklerin her iki bacak duvar sukuat ve kalca hareket acisi sonuglan
kargilastinidifinda ise  kayakcilar ve atletlerin = degerleri arasinda anlamh farkhiliklar
gozlenemezken duvar sukuat soﬁuglan saf ve sol bacak i¢in kayak¢t ve sedanter
karsilastrmasinda kayakgilar lehine istatistiksel olarak anlamli farkliydi ( P < 0.01, Tablo -4).
Ayni parametre igin atlet ve sedanterlerin degerlerinin kargilastirmasinda da her iki bacak igin
de atletlerin lehine istatistiksel anlamh farklilik bulundu (P < 0.05). Kalga hareket aist degerleri
ise sadece sol kalca haraket agist i¢in atlet-sedanter karsﬂastlrmasmda sedanterier lehine

istatiksel olarak anlamh biiyiiktii (P < 0.05, Tablo -4).

Deneklerin  esneklik degerleni kargilastirmasinda kayakgi-atlet ve atlet-sedanter degerleni
arasinda farkliik tespit edilemezken kayakgi-sedanter degerleri kayakgilarin lehine anlamii
farkltyd: (p < 0.05, Tablo V.). Bel, sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin karsilagtirmasinda ise
kayake: -atlet ve atlet-sedanterlerin sonuglan li¢ parametre i¢in de sirasi ile kayakgilar ve
sedanterlerin lehine istatistiksel olarak anlamh buyikti (sirast ile p < 0.05, p <0.05 vep <
0.01, Tablo - 5). Kalp-solunum sistemini degerlendirmek icin yapilan PWC 170 test sonuglan
ise kayakgi-atlet ve atlet-sedanter karglagtirmalarinin her ikisinde de atletlerin lehine, kayakei-
sedanter karsilagtirmasinda ise kayakgilann lehine olmak tizere istatistiksel olarak aniamii farkls
oldugu tespit edildi (sirast ile p < 0.05, p <0.01 ve p < 0.01, Tablo - 5).

Deneklerin diz fleksor kaslannin  60°/san ve 180°/san’deki hizlarda  olgiilen
konsantrik kas kuvveti ve bu degerlerin viicut agirhginin yizdesi (% PT) cinsinden ifadesi
olarak ifade edilen sonuglarinin karsiastrmasinda kayakc: - atlet ve kayakgr - sedanter
degerleri arasinda istatistiksel aniamlihklar goziemlenemedi (Tablo - 6). % PT degerleri ise
sedanter-atlet karsilagtirmasinda 60°/san’lik hizda her iki bacak, 180°san hizda sol bacak
icin atletlerin lehine istatistiksel olarak anlamli bayiktii (siras1 ile p < 0.05, p < 0.01 ve p <
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0.01, Tablo - 6). Diz ekstensorleri i¢in yapilan benzer karsilastirma da kayakgi- atletler igin
60°/san ve 180°/san hizlardaki pik kuvvet her iki bacak i¢in, bunlann viicut agirhinin yiizdesi
cinsinden ifadesinde degerleri iginse sadece saf bacakta elde edilen sonuglar kayakgilar
lehine anlamli farkhiyd: (sirasi ile p < 0.001, p < 0.01, p < 0.05, p < 0.05, ¢ < 0.05 ve p < 0.05,
Tablo - 7). Aym parametreleri kayak¢i-sedanter sonuglan agisindan degeriendirdigimizde her iki
bacak igin 60 ve 180°%san’lik hizlardaki pik kuvvet ve pik kuvvetin viicut afirhfinm %
cinsinden olan sonuglan kayakg¢ilar lehine anlambi bityiiktii (Tablo - 7). Atlet-sedanterler
arasinda yapilan benzer karsilaghrma da ise sadece 60 ve 180°/san deki pik kuvvetlerin viicut
agirhgimin yizdesi cinsinden olan degerler her iki bacak i¢in de atietlerin Iehine anlamh biyiiktii
(sirastile p < 0.01, p <0.001, p <0.05 ve p <0.05, Tablo - 7).

Her iki diz fleksorlerinin 60 ve 180°/san’deki konsantrik toplam is kapasiteleri ve bunlarin
viicut agirhgmin yiizdesi cinsinden degerlendirmesinde kayakgi- atletlerin kargilastirmasinda
sadece sol bacak i¢cin 60°/san’deki % viicut agirhifi cinsinden ifade edilen deger atletlerin lehine
anlamh biiyiikiii (p < 0.05, Tablo - 8). Kayakei-sedanterler i¢in yapilan benzer karsilagtirma da
60°/san’deki her iki bacak icin viicut agirhgmin % cinsinden olan deger kayakeilann lehine
anlamh biyiiktii (her iki bacak igin de p < 0.05, Tablo - 8). Sedanter-atlet kargilagtir- masinda
ise her iki bacak igin 60 ve 180°/san’deki toplam 1§ kapasitesi ve de bunun viicut agirhginim %
cinsinden ifadesi olan degerler atletlerin lehine anlamh biyiiktii (sirasi ile p < 0.01, p <0.01, p <
0.05 ve p <0.05, Tablo - 8). Diz ekstansorierin konsantrik i5 kapasitelerinin
kargilagtrmasinda 1se kayakgi-atlet degerlen arasinda 60°/san’deki kapasite ve bunun wviicut
agirhfimin % cinsinden ifadesi sonuglan sag bacak icin kayakeilanin lehine anlaml bayiikti
(sirasi ile p < 0.01 ve p < 0.05, Tablo - 9). Benzer kargilastrma kayakgi-sedanter ve atlet-
sedanterler arasinda yapildifinda ise her iki diz ekstansérlerinin 60 ve 180°/san’'deki konsantrik
toplam is kapasiteleri ve bunlarn viicut aglrhglmn % cinsinden ifadesi olarak ifade edilen
sonuclarinin tamam sedanterlere karsin kayakeilarin ve atletierin lehine anlamh biyik oldugu

tespit edildi (Tablo-10).
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Deneklerin diz fleksorlerinin 60 ve 120°/san’deki ekzantrik pik kuvvet ve bunun viicut
agirhginin % cinsinden ifadesi degerleri her iki bacak igin kayakg¢i-atlet arasinda anlamh
farkliiklar gostermedi (Tablo - 10). Kayakgt- sedanter ve atlet-sedanter karsilagtirmasinda
her iki bacak icin 60 ve 120°/san’deki pik kuvvet ve bunun viicut agirhgimin % cinsinden
ifadesi degerleri sedanterlerin aleyhine istatistiksel anlamli olarak kiigiiktii (p < 0.0S, Tablo -
10). Diz ekstansorleninin 60 ve 120°/san‘d;ki ekzantrik pik kuvvet ve bunun vucut
agirhgimin % cinsinden ifade edilen sonuglan kayakgi-atletler arasinda anlamli farklihklar
gostermezken sedanterler aleyhine kayake: ve atletler igin istatistiksel anlamh biiyiiktii (Tablo -
11).

Deneklerin 60 ve 120°/san’deki hizlarda diz fleksor kaslannin ekzantrik i kapasiteleri ve
bunlann viicut agirhginin % cinsinden ifadeleri arasinda istatistiksel anlamhiliklar yoktu (Tablo -
12). Diz ekstansor kaslannin aym hizlardaki toplam i§ kapasitelernin sedanter-atlet
karsilagtirmasinda ise sag diz 120°/san toplam is kapasitesi ve bunun viicut agirhinn %
cinsinden ifadesi, yine sag dizin ekstansorlerinin 60°/san’deki toplam is kapasitesinin viicut
agirhig: cinsinden ifadesi sonuglan istatistiksel olarak atletlerin lehine anlamli buiyiiktii (siras: ile p
< 0.05, p < 0.01 ve p < 0.05, Tablo - 13). Benzer karsilastirma da atletlerin sag diz
ekstansérlerinin 120°/san’deki toplam 1§ kapasitelerinin viicut agirhiinin % cinsinden degerleni

kayakgilaninkinden istatistiksel olarak anlamh biiyiiktii (p < 0.01, Tablo - 13).

Deneklerin kalca konsantirik internal rotasyon pik kuvvetlerinin kargislagtirmasinda
kayakeilarin pik kuvvetleri sol kalga igin 30 ve 60°/san’deki hizlarda atletlerden ve sag-sol kalga
icin 30°/san’deki hizda sedanterlerden istatistiksel olarak anlamli buytkti (p < 0.05, Tablo- 14).
Sedanterlerin 30 ve 60°/san'deki hizlarda olusturduklan pik kuvvetin viicut aguhiginin %
cinsinden ifade edilen deZerleri kayakgilardan sol ve sag kalca i¢in 30 ve de 60°"lerdeki hizlarda,
sag kalca igin 60°/san’deki hzda anlamli olarak daha distkti (siras1 ile p < 0.01, p < 0.05 ve p
< 0.05, Tablo - 14). Benzer karsilastirma da yine sedanterlerin 60°/san’deki kalga konsantrik

internal rotasyon pik kuvvetleninin viicut agirhZimin % cinsinden degerleri sag ve sol kalga igin
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atletlerden anlami kiigiiktii (p < 0.05, Tablo - 14).

Deneklerin kalga konsantirik eksternal rotasyon pik kuvvetlerinin kargilastirmasinda ise
sol kalcanin 30°/san hizdaki pik kuvvetinin viicut afirhifinin % cinsinden degeri kayakgi-
sedanter, atlet-sedanter arasinda, yine 60°/san’deki hizda aym: parametrenin sol kal¢a sonuglan
atlet-sedanter kargilagtrmasinda sedanterlerin lehine istatistiksel olarak anlamii farkliyd: (siras:
ile p <0.05, p <0.01 ve p <0.05, Tablo - 15).

Deneklerin kalca konsantrik internal rotasyon is kapasitelerinin karsilagirmasinda 30 ve
60°/san’deki toplam i kapasiteleri ve bunlarn viicut agirhifinin % cinsinden degerleri her iki
kalga 6lciim sonuglan olarak kayakgi-atlet, kayakg¢i-sedanter kargilagtirmalarinda kayakgilarn
lehine anlamli biiyiiktis (Tablo - 16). Eksternal rotasyon is kapasitelerinin karsilastrmasinda ise
her iki diz ve kalga i¢in sonuglar kayakeilanin lehine atlet ve sedanterlere kars: anlamh biiytiktii
(Tablo - 16). Kalga eksternal rotasyon konsantrik i§ kapasitelerinin  wviicut agirhginin %

cinsinden degerleni ise sadece 30°/san’lik hizda kayakg¢ilann lehine sedanter ve atletlerden

anlaml buyikti (p < 0.05, Tablo - 16).

Kalga ekzantrik internal rotasyon pik kuvveti degerlerinin kargilajtirmasinda 30 ve
60°/san’deki hizlarda elde edilen degerlerin kargilagtirmasinda guruplar arasi anlamhi farkhiliklar
tespit edilemezken bu degerlenn viicut afirhfinin % cinsinden ifade edilen degerlerinde
farkliliklar g6ziemlendi (Tablo - 17). Bu farkhilik ise 30 ve 60°/san'deki hzda sol kalga i¢in
kayakgi-sedanter, atlet- sedanter ve 60°san’deki hizda saf kaica i¢in kayakei- sedanter
karsilastirmasinda sedanterier lehine anlamh kigikti (Tablo - 17). Kalga ekzantrik eksternal
rotasyonu igin yapilan benzer kargilagtirma da ise sadece 30°/san’deki hizda o¢lgiilen pik
kuvvetin viicut agirthgimin % cinsinden degeri saf kalga igin kayakgi-sedanter ve atlet-
sedanter karsilastirmasinda sedanterlerin lehine istatistiksel olarak anlamii kugtikti (p < 0.05,
Tablo - 18).

Kaica ekzantirik internal rotasyon toplam i§ kapasitelerinin sag kalca igin 30°/san’lik ve

60°/san’lik hizlarda kayakei-atiet ve sedanter karsilastirmasinda kayakcilann degerleri anlamh
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bityiiktii (siras1 ile p < 0.05 ve p <0.01, Tablo - 19). Bu degerlerin viicut agirhginin % cinsinden
ifade edilen sonuglan ise kayakgi-atlet karsilagtirmasinda 30 ve 60°/san’lik hizlarda sag kalca,
kayakgi-sedanter kargilagtirmasinda ise her iki diz ve kalga igin kayakgilarin lehine anlamii
biyiiktis (p < 0.05, Tablo - 19). Kalca ekzantrik eksternal rotasyon toplam i
kapasitelerinin karsilagtirmasinda sedanter-atlet arasinda anlamh farkhiliklar tespit edilemezken
kayakgi-sedanter kargilagnrmasmda 30 ve 60°/san’deki hizlardaki ve 60°/san’deki degerin
viicut afirhginm % cinsinden ifade edilen sonuglan sag kalga icin kayakeilarin Iehine anlamlt
biyikktii (p < 0.05, Tablo - 20). Aym parametrelerin kayékg— atlet sonuglarinm
karsilastirmasinda ise 30 ve 60°/san’deki toplam is kapasitelert sol kalga igin kayakgilarin lehine
anlamh bityiiktii (p < 0.05, Tablo - 20).

Biiyiik slalom kayakgilarin buyiik slalom ve kiigiik slalom yans sonuglan sirasi ile 29.87 +
1.85 (27.95-34.15) ve 59.35+3.87(54.55-68.35) saniye idi. Cim kayak¢ilarmm fiziksel
Szellikleri ile bityiik slalom yans sonuglan arasindaki iligkiler incelendiginde ise motor Ggrenme,
bel kuvveti ve sol el kavrama kuvvetiyle performans arasinda anlamh iligkiler tespit edild:
(sirasi ile p <0.01, r=0.58; p <0.05, r=0.50; p<0.01, r=0.57; Tabio - 21). Boyle anlaml
bir iligki sol diz fleksorlerinin 180°/san ve ekstansorlerinin 60°/san'deki  hizlarda olusturduklan
konsantirik toplam 15 kapasiteleri ve de ekstansérlerin 60°/san'deki pik kuvveti arasinda da vardi
(siras1 ile P <0.05, r=046; p<0.01,r=057 ve p <0.05, r=045, Tablo - 22). Aynca
biiyilk slalom yans performans: ile sol diz fleksér ve ekstansorierinin 120°/san'deki hizda
olgiilen ekzantirik pik kuvvetleri ve de sol diz ekstansorlerinin 120°/san'de dlgiilen ekzantirik
toplam ig kapasiteleri arasinda da istatistiksel anlamiiliklar tespit edildi (sirast ile p < 0.05, r =

0.51; p<0.001, r=0.69 ve p < 0.01, r = 0.56, Tablo -22).

Kiigiik slalom derecelenyle fiziksel 6zellikleri arasindaki benzer iligkiler incelendiginde ise
viicut alt bolimiinin uzunludu, motor &grenme, blok Usti atlama, dikey sigrama, bel
kuvveti, sol el kavrama kuvvet, sag ve sol bacak ice rotasyon agianyla anlamh iligkiler tespit

edildi (Tablo - 23). Benzer iligki sol diz ekstansorlerinin 60°/san, sag diz fleksorierinin
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Tablo-22 :

Cim kayak¢ilarinin

(n=10) fiziksel

Ozellikleri

biyiik slalom yaris sonuclari arasindaki iligki.

BUYUK SLALOM

KONSANTRIK

EKZANTRIK

(Corelation coefficients for xrelationship between
giant slallom and variables (n=10)).
Motor Ogrenme P 0.01 r= 0.58
Bel Kuvveti P 0.05 r= 0.50
Sol El1 Kavrama Kuvveti P 0.01 r= 0.57
Sol Diz Fleksdr 180°/s.

P 0.05 r= 0.46
Toplam Is Kapasitesi
Sol Diz EkstensOr 60°/s.

P 0.01 r= 0.57
Toplam Is Kapasitesi
Sol Diz Ekstensor 60°/s.

P 0.05 r= 0.45
Pik Kuvvet
Sol Diz Fleksdr 120°/s.

P 0.05 r= 0.51
Pik Kuvvet
Sol Diz Ektensdr 120°/s.

P 0.001 r= 0.69
Pik Kuvvet
Sol Diz Ekstenstr 120°/s.

P 0.01 = 0.56

Toplam Ig Kapasitesi
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Tablo-23 : Cim kayakgilarinin (n=10) fiziksel 8zelllikleri
ile slalom yaris sonuglara arasindaki ilisgki.
{ Corelation coefficients for relationship between
slallom and variables (n=10)).

KUCUK SLALOM

Viicut Alt Uzunlugu P<0.01 r= 0.81
Motor Ofrenme P<0.05 r= 0.51
Blok Ustii Atlama P<0.05 r= 0.53
Dikey Sigrama P<0.05 r= 0.47
Bel Kuvveti .. P<0.05 r= 0.54
Sol El1 Kavrama P<0.01 r= 0.66
Sag Bacak Ice

P<0.01 r= 0.65
Rotasyon Agisi
Scl Bacak Ige

P<0.05 r= 0.46

Rotasyon Agisi




180°/san deki konsantirik pik kuvvetierinin viicut agirhginin % cinsinden degen, sol diz
fleksor ve ekstansorlerinin 60°/san'deki hizda Slgilen konsantinik toplam is kapasiteler,
60°/san’lik hizda sag kalga konsantirik internal rotasyon pik kuvvetinin % wviicut afurhi
cinsinden degeri ve 30°/san hizda Olgiilen sol kalga konsantirik eksternal rotasyon toplam ig
kapasitesi ile kiiciik slalom yang sonuglan arasinda da vardi (Tablo - 24). Ayrica kiigiik slaiom
yanig performans ile sag ve sol dizin fleksorlerinin 60 ve 120°/san'de, sol diz ekstansérlerinin ise
60 ve 120°/san'de olciilen ekzantirik pik kuvvetlerinin % viicut agirh@: cinsinden degerleni
arasinda da anlamh iligkiler tespit edildi (Tablo - 25). Benzer iliski sag ve sol diz
ekstansorlennin 60 ve 120°/san'de olgiilen ekzantirik toplam i§ kapasiteleriyle kugiik slalom

performansi arasinda da gozlemlendi (Tablo - 25).
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Tablo~24 : ¢
k

im kayakgilarinin (n=10)

uvvetleri ve 1is kapasiteleri
iligkisi. Corelation coefficients for relationship
betwen concentric strength and work capacity slalom

and variables (n=10).

KUCUK SLALOM

ile

bacak konsantrik kas
performans

Sol Diz Ekstens®r 60°/s.

KONSANTRIK

P<0.05 r=0.47
Pik Kuvvet % Vicut AJirliga
Sag Diz Fleksor 180°/s.

P<0.05 r=0.51
Pik Kuvvet % Viicut Agirlag:
Sol Diz FleksoOr 60°/s.

: P<0.05 r=0.52

Toplam Is Kapasitesi
Sol Diz Ekstensdr 60°/s.

P<0.05 r=0.49
Toplam Ig Kapasitesi
Sag Kalca Internal 60°/s.

P<0.05 r=0.46
Pik Kuvvet % Vicut Agirlaga
Sol Kalga Eksternal 30°/s.

P<0.05 r=0.45

Toplam Is Kapasitesi
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Tablo-25

Cim kayakgilarinin (n=10) bacak konsantrik ve
ekzantrik kas kuvvetleri wve ig kapasiteleri ile
performans iligkisi. ( Corelation coefficients for
relationship between concentric and eccentric
strength, work capacity and slallom (n=10).)

KUCUK SLALOM

EKZANTRIK

Sag Diz Fleksdr 60°/sn
P<0.05 r=0.48

o

Pik Kuvvet % Vicut Agirligd:

Sag Diz Fleksdr 120°/sn
P<0.01 r=0.59

[]

Pik Kuvvet % viicut Agirligi

Sol Diz Fleksdr 60° /sn
P<0.05 r=0.51
Pik Kuvvet % Viicut Agirliga

Sol Diz Fleksdr 120°/sn
P<0.05 r=0.48

[+

Pik Kuvvet % Viicut Agirliga

Sol Diz Ekstensdtr 120°/sn
P<0.01 r=0.63

Pik Kuvvet % Viicut Agirliga

Sol Diz Ekstenstdr 60°/sn
P<0.05 r=0.54

Pik Kuvvet % Viicut Agirliga

Sag Diz Fleksor 120°/sn
P<0.01 r=0.62

Toplam Is Kapasitesi

Sag Diz Ekstensdr 120°/sn
P<0.05 r=0.45

Toplam iIs Kapasitesi

Sag Diz EkstensSr 60°/sn
P<0.01 r=0.58

Toplam Is Kapasitesi

Sol Diz Ekstenstr 60°/sn
P<0.01 r=0.59

Toplam Is Kapasitesi

Sol Diz EkstensOr 120° /sn

Toplam Ig Kapasitesi P<0.01 r=0.62




TARTISMA VE SONUC

Bu c¢ahgma da fiziksel 6zelliklerini karsilagtirdifimiz ¢im kayakgilan ile kisa orta
mesafe atletleri ve sedanterlerin degigik fiziksel 6zellikleri arasinda anlamb farklihklar tespit
edildi. Yas, boy, kilo ve viicut yag yizdeleri degerleri atlet ve sedanterlerle kargilastmldiginda
¢im kayakeilarinda (aritmetik ortalama degerler agisindan) atletlerden biiyiik, sedanterlerden
kigiik oldugu tespit edildi. Olimpik veya elit sporcularla karsilastinldiginda da ¢im
kayakcilarinin viicut ya§ yiizdelerinin yiizme, basketbol, kiirek vb. birgok degisik brang
sporcularindan daha disiik degerlere sahip olduklanim gozlemledik (47, 48). Kayakgilanin
disiik yag yiizdelerine sahip olduklan Carter ve arkadaslan tarafindan da ifade edilmistir (48).
Cim kayakcilarinda tespit ettifimiz diigiik yag yiizdesi degerlerini boy, kilo sonuglann da goz
oniine alarak degerlendirdifimizde ise sedanter deneklerle aymi kiloya sahip olmalanna
kargin daha diigiik yag yiizdesi ve asafi yukan ayni boy ortalamast ve de benzer yag yiizdelerine
kargin atletlerden daha yiiksek viicut agirigs degerlerine sahip olmalan ¢im kayakgilannin kas
kitleleimin sedanter ve atletlerden daha yiiksek oldugu seklinde yorumilanabilir. Kayakgilarin
yiiksek kas kitlelerine sahip olduklan difer bir kisim ¢aligma sonuclarnyla da ortaya konmustur
(15, 23, 48). Antmetik ortalama degerler olarak viicut iist bolimiinin alt bélimiin uzunluguna
oramim karsilagtirdifimizda ise kayakeilar da bu oranin daha diigik oldugunu gérmekteyiz. Bu,
kayakgilarin govde alt uzunlugunun Uste oranla daha kisa oldugunu ifade etmektedir. Béyle bir
goriintli birgok aragtinici tarafindan da alp kayakeilari igin tespit edilmis ve govdeye oranla daha
kisa olan bacak uzunlugu veya kisa iliospinal yiiksekligin viicudun agirlik merkezinin yere daha
yakin olmasim saglayacag: ve donlislerde kayakgiya avantaj saglayacag: seklinde yorumlanmustir
(14, 23, 49). Benzer kayma ve teknik 6zellikleri igeren ¢im kayaginda da béyle bir gériiniimun
sporcuya avantaj saglayacagmi sOylemek mimkindir. Calismamizda kigiik slalom yans
performanst ile oturma yiikseklifi arasinda tespit edilen anlaml iliski de bu diisiinceyi destekler
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niteliktedir. Sonugta; bu galismayla "¢im kayakeilarinin fiziksel goriintimlerinin yansmact alp
kayakcilarin da oldugu gibi ince ve ufak oldugunu, buna kargin gelismis kas yapisi ve kisa
bacaklarla desteklenen fizik yapimn viicudun agwhk merkezinin yere daha yakin olmasimi
sagladigini, bunun da denge ve de donmislerde ¢im kayakcilanma avantaj saglayabilecegini

sOylemek mimkindiir".

Cim kayakgilaninda atlet ve sedanterlerle karsilagtunldiginda tespit ettifimiz
¢abukluk, motor 6grenme yetenedi ve esneklikteki gelismis degerler ¢im kayaginin kigilerin bu
tiir 6zelliklerini geligtirmede 1yi bir aktivite tiirii oldugunu diigiindiirmektedir. Atletlerle yapilan
kargilagirma da istatistiksel anlamli farkhiiklar olmasa da ortalama degerlerdeki guruplar arasi
farkliliklar kullandigimiz test bataryasinin kayaga oOzgiin olmasinin bir sonucu olabilir.
Hekzogenal engel testinin lateral ve ekzantrik hareketler icermesiyle kayak sporuna 6zgiin bir
test oldugu diisiincesi de bu gorigiimizi destekler nitelikdedir (24). Calismamizda biiyiitk ve
kiiciik slalom yanig performans: ile hekzogenal engel testi (motor 6grenme) arasinda tespit
ettigimiz anlamli iliski alp kayakgilarinda yapilan ¢aligmalarda da tespit edilmistir (3, 24, 33,
38). Cim kayakcilarinda tespit ettifimiz gelismis esneklik (24, 30), cabukluk (9, 24, 38)
degerieri de alp kayakgilarinda yapian galismalarda da  goézlemlenmis sonuglardir. Bu
dzelliklerin kayaktaki performansi belirleme de onemli ozellikier olduklan da bu aragtinicilar
tarafindan ifade edilmigtir.

Bu tir ozelliklerdeki gelismis degerler doniislerin bol, sik ve seri bir sekilde yapildigt ¢im
kayaginda da sporculara avantajlar getirmesini beklemek de dogaidir.

Alp ve ¢im kayagnda teknmiin 1y1 ve etkili kullanilmasinda viicudun {ist
bolimiiniin de 6nemi buyiiktir (15). Sporculann uzay igindeki pozisyoi:lanm korumak ve
doniislerde dengenin saglanmasinda bunun 6nemi daha da artmaktadir (15, 24). Cim
kavakgcilarinda tespit ettifimiz yiiksek bel ve el kavrama kuvvetleri de bunun bir gostergesidir.
Biiyiik ve kigiik slalom yang performans: ile bel ve el kavrama kuvveti arasmdaki anlamb
iliskiler de bu goriigii destekler niteliktedir. Sonugta, ¢im kayakgilarinda kayma sirasinda

dengeyi saglamakta onemli olan govde ve kol kas kuvvetlerinin sedanter ve atletlere oranla
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daha gelismis oldugunu, bu tiir 6zelliklerin gelistiriimesi ile de ¢im kayag: yang performansinin

geligtirilebilece@ini séylemek miimkiindir.

Blok iistii atlama, dikey sigrama, duvar sukuat testien kayakcilarda sikhikla
kullanmlan, bacak kuvvet ve dayanikliifimi 6lgen saha testlenidir (15, 24, 38, 50). Her nekadar
¢im kayakgilarinda tespit ettifimiz ortalama 53.8 cm'lik dikey sigrama degen elit kayakgilarda
tespit edilen 62.0 cm (9) degerinden diigiikse de Brown ve Wilkinson'un (30) Kanada Ulusal
Kayak Takimu sporcularinda tespit et 54.2 c¢m, lig sporcularinda tespit et 52.2 cm ve
kuliip sporcularinda tespit ettifi 48.3 cm'lik degerlerle karsilastinldifinda bu ¢aliymada denek
olarak kullandifimizi sporculanmn iist diizeyde patlayict bir bacak kuvvetine sahip olduklarnt
soyleyebiliriz.  Yine Kanada'lh kuliip, lig ve rekreasyonel alp kayakeilarinda yapilan diger bir
caligmanin sonuglanyla yaptigimiz karsilagnrmada da benzer goriintii ortaya gikmaktadir (38).
Calismamiz da ¢im kayagi performansi ile dikey sigrama kapasitesi arasinda tespit ettifimiz
anlamh iligki diger bir gok c¢aliymada da alp kayakg¢ilan igin ifade edilmistir (30, 38, 50). Bu
sonuglar kayakgilarin sahip oldugu yiiksek bacak kuvvet ve anaerobik 6zelliklerinin bir sonucu
olarak degerlendirilebilir. (15, 24, 38). Blok dstii atlama testi sporcunun bacaklarinin kuvvette
dayamklilii 6lgmesi yaninda sporcunun denge yetenegini de test etmektedir (19). Kanada'li alp
kayakgilarinda 90 saniye siireli blok iistii atlama testinin uygulandifi ¢ahsma da (30) ulusal
takim, lig ve kliip sporcularinda tespit edilen sirast ile 87.2, 92.2 ve 82.1 degerleni bizim ¢im
kayakcilaninda 40 saniye sureli yaptifimiz ve 79.4 olarak tespit ettifimiz degerlerle
kargilastinldiginda ¢im kayakcilanmin st diizeyde bacak kas kuvvet ve de dayanikliliina sahip
olduklarm gostermektedir. Kanada'li alp kayake¢ilarinda yapilan benzer diger bir ¢aligmanin
sonuclari (38) ve Amerikan Ulusal Bityiik ve Yildiz Alp Kayag: takimlaninda tespit edilen 88 ve
771k sonuglaria (90 saniyelik testle) ¢im kayakgilannin sonuglanim kargilastirdifimizda da ¢im
kayakgilarinin yitksek bacak kuvvette dayaniklilk veya anaerobik gilicine sahip olduklarim
gormekteyiz (30). Bacak kuvvette dayamkliifimin antrenmanlarla sikhikla gelitiriimeye
cahisildift ve bu 6zeligin performansta baskin faktor oldugu kisa-orta mesafe atletleriyle ¢im

kayakgilaninin sonuglanni kargilagtirdifimizda da bu oOzelliin ¢im kayakeilariyla benzer
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diizeylerde oldugunu sdyleyebiliniz. Bu da kayak¢ilara kisa-orta mesafe atletlerin kullandig:
antrenman metodlarim kullanmalarin 6nerme sansi vermektedir. Bacak kuvvetini ve anaerobik
ozelligini dlgen duvar sukuat test sonuglann da ¢im kayakeilaninda her iki bacak igin atlet ve
sedanterlere orania tepit ettifimiz gelismis degerler de ¢im kayak¢ilarinin gelismis bacak kuvvet
ve anaerobik ozelliklere sahip olduklanmi vurgulamaktadir. Bu da ¢im kaya@ performasmda
alp kayafinda oldugu gibi bacak kuvvette dayamikhlik veya bacak anaerobik dayamikliik
ozelliginin 6nemli bir faktor oldugunu gostermektedir (15, 24, 30, 38, 50). Sonugta, ¢im
kayakecilannda tespit ettifimiz bacaklardaki yilksek anaerobik giiciin yorgunlugun geg
olugmasina ve dolaysi ile teknik ozelliklerin daha etkilim bir sekilde uzun siire kullanilmasina

neden olacagim bunun da performans lizerinde onemli bir etkiye sahip olabilecegini ifade

edebiliriz (15).

Fiziksel is kapasitesi ve kalp-akciger sistemini (dolayis: ile aerobik ozellikleri)
indirek bir yolla test eden PWC 170 testi Eurofit test bataryasi icinde bulunan ve siklikla
kullanilan bir testtir (42, 43). Aerobik dzelligin kayak performansinda 6nemli bir faktor oldugu
degisik g¢alisma sonuglanyla vurgulanmistir (14, 15, 24, 25). Elt alp kayakeilarinda yitksek
aerobik kapasiteler de arastiricilar tarafindan tespit edilmistir (9, 30, 37, 51). Hatta maksimal
oksijen titketiminin tek bagina biiyiik ve kiigiik slalom performansini tahmin etme de dnemli
olabilecegi de ifade edilmistir (10). Bunun yamnda aerobik giic veya maksimal oksijen tiiketimi
ozeliginin kayaktaki performans iizerinde ne oranda etkili oldufu da agik degildir (24, 30, 50).
Karlsson (32) ise alp kayak¢ilannda tespit edilen yiltksek maksimal oksijen kullanim
degerlerinin bu brangin gerektirdigi ozelliklerden ¢ok yapilan antrenmanlara bir yamt olarak
olustugunu ifade etmistir. Song (14) ise yiksek aerobik kapasitenin tekrarlanan anaerobik
egzersizlerin sikga yapildigi kayakta sporcuya performansini daha uzun bir slireye tasima sansi
verecegini soylemektedir. Cim kayakgilarinda aerobik 6zelligi nitelendirebilecegimiz PWC 170
sonuglarimin atletlerden diigiik, sedanterlerden vyiiksek olmasi ¢im kayaginin kigininin aerobik
Ozeligini geligtirdigi fakat bu geligmenin atletlerin diizeyine ulagmadigini gostermektedir. Cim

kayakcilannin anaerobik ozelliklerinin atletlerden daha gelismis olmasina ragmen aerobik
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Ozellikte ortaya ¢ikan farkiihk kayakta anaerobik ozelligin % 65 gibi yiiksek bir oranda
kullamilmasinin sonucu olabilir (24). Cim kayad: yans performanst ve PWC 170 degerleri
arasinda tespit edemedigimiz iliski alp kayakeilanyla caiigan diger bir kistm arastiric: tarafindan
da ifade edilmistir (24, 30, 50). Sonug¢ olarak ¢im kayakeilannin aerobik 6zelliklerinin
sedanterlerle kargilastiriidifin da geligmis, mesafe atletleriyle kargilagtinldifin da ise daha zayif
oldugunu ve ¢im kayaf performans: {izerinde anaerobik 6zellikler de oldugu gibi aerobik

Ozellikierden daha baskin oldufunu sdyleyebiliriz.

Yapilan ¢aligmalarda kayakegilann dier spor brangi sporculanna oranla daha
kuvvetli bacaklara sahip olduklan ifade edilmigtir (14, 23, 26, 29, 35). Hatta Haymes ve
Dickinson (10) ise Amerikan Ulusal Takimi ile yaptigi ¢alisma da bacak kuvvetinin kayaktaki
performansi tahmin etmede tek bagmma o6nemli bir faktér oldugunu bile ifade etmistir. Diz
ekstansér ve fleksor kaslanmin kuvveti 6zellikle denge ve doniiglerde 6nemli olmaktadir (15,
24). Cinkii diz ve kalgaya kayak¢imin hizi, viicut agirhgi, yer ¢ekimi ve démiiglerden
kaynaklanan bir kac tonluk bir kuvvet binmektedir (11). Yiiksek bacak kuvveti aynca kayakgiya
maksimal kuvvetin daha digiik yizdesiyle galiyma sanst vermekte bu da kasilmalardan
kaynaklanan bacak kan akimindaki azalmanin daha az olmasim saglayabilmektedir ki bu da
yorguniugun gec olugmasi anlamina gelmektir (10). Thorstensson ve ark.lan (34, 35)

kayakgilarda diz fleksor ve ekstansor kaslarinda yiiksek isometrik ve dinamik kas
kuvveti tespit etmelerine karsin sprinter ve atlayicilarda bu 6zelliginin daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Caligmamizda ise 60 ve 180°/san'deki hizlarda atlet ve kayakgilar arasinda diz
fleksorii kaslarin kuvvet ve iy kapasitelerinde anlamii farkhliklar tespit edemememize ragmen
diz ekstans6ér kaslannin pik kuvvetleri kayakeilarda anlamli biyiiktii. Atlet gurubu olarak
atlayici gibi patlayici kuvvetin 6nemli oranda yiiksek oldugu brans sporculan yerine kisa-orta
mesafeci atietleri kullanmamiz Thorstensson ve ark.lanindan farkh sonuglar bulmamiza neden
olmus olabilir. Farklilifi fleksorler yerine ekstansor kaslarde tespit etmemiz ise kayakgilann
antrenmanlarinda ekstansdr kaslarin kuvvetlendirilmesine daha ¢ok 6nem vermelennin bir

sonucu olabilir (15). Sedanterlerle yapilan karsilagtirmalarda da aym kilo ortalamasi sonuclarna
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ragmen Ozellikle viicut agirhfinin % cinsinden ifade edilen kuvvet deBerlerinde  tespit
ettigimiz bayik farkliiklar ise kayakgilann kas kitle fazlaiinin kuvvet lizerine olumiu bir
yansimast olarak degerlendirilebilir. Toplam  is kapasitelerinin kargilastirmasinda
ortalama degerler olarak fleksorler i¢in atletlerin lehine olan go6riintii ekstansérierin
karsilagtrmasinda kayakgilann lehine gozikmektedir. Bu da kayakeilarin diz ekstansori
kaslanim agirhkh caligtrdiklanim bir kez daha ifade etmektedir. Ekzantrik kasiima kuvvei
denge ve donusler de ¢ok énemli olmasma ragmen bu konudaki bilgiler ¢ok azdir (15, 24).
Caligmamizda Slgtiigiimiiz diz ekstans6r ve fleksor kaslannin ekzantrik pik kuvvet ve de is
kapasiteleri atlet-kayakg1 arasinda anlamli farkiihiklar géstermedi. Bu da kayakeilar igin 6nerilen
ve ekzanirik kuvvetin geligimini saflayacak egzersizlerin ¢ok etkili bir sekilde uygulanmadig
seklinde yorumlanabilir ki galismamiz da kullandifimiz kayakgi ve atletlerin antrenmaniannin ne
tirrde oldugu seklinde bir inceleme yapmadifimiz i¢in bunu yamtlamak zordur. Cim kayag1 yarig
performans: ile diz ekstansor-fleksér kaslannin konsantinik ve ekzantirik kuvvet ve ig
kapasiteleriyle olan anlamh iliskiler kayakeilara bu tiir 6zelliklerini gelistirici antrenmanlar
yogun bir sekilde yapmalan gerektifini vurgulamaktadir. Kiigiik slalom sonuglan ile ekzantirik
kuvvet ve 15 kapasiteleri arasindaki yogun iliski kayak¢ilanin 6zellikle ekzantirik kuvvet ve de is
kapasitesini geligtirici antrenmanlara agirhk vermelen gerektigini gostermektedir. Kayakta
ozellikle doniislerde sik¢a kullanidan kalga internal- eksternal rotasyon hareketinin konsantirik
ve ekzantink 6lgiimlerinde ise pik kuvvet olarak iki degisik hizdaki (30 ve 60°/san) 6l¢iim
sonuglan atlet-kayakgilar arasinda farklibk gostermezken toplam 1§ kapasitesi olarak
degerlendirildifinde kayakgilann atletierden daha geligmis oldugunu gérmekteyiz. Bu da
déniiglerin  dolayistyle internal ve eksternal kalga rotasyonun kayak antrenmanlannda sik
kullaniimasinin bir sonucu olabilir. Yans performanst ile Onemli iligkiler tespit
edilememesine ragmen elde edilen yiiksek degerler bransa 6zgii yapilan aktivitelerin bir

sonucu oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak ¢aliyjmamiz ¢im kayakeilanmin fizik olarak ufak goriintilerine

karsin kas kitlelerinin buyik oldugunu, ozellikle diz ekstansdr kas kuvveti ve anaerobik
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ozelligin  esneklik, cabukiuk ve motor dgrenme yeteneklerinin de atletlere oranla geligmis
oldugunu gostermektedir. Sedanterlerle karsilagtinldigin da ¢im kayakgilaninda esneklik,
gabukluk, motor dgrenme, alt-list ekstremite ve govde kas kuvveti, genel dayamikhiik ve
anaerobik ozelliklerin geligmis olmasi sedanterlere bu ozelliklerini geligtirmek icin bu aktivite
tiiriniin dnerlebilecegini ortaya koymaktadir. Aynca bu caligmanmin sonuglan ¢im kaya@
sporcu segiminde govde alt uzunlugu kisa olan ve motor dgrenme yetenedi iyi olan sporculanin
seciimesinin performans agisindan avantaj saglayacagini, ¢im kayag: sporcularinin bacak kuvvet
ve de dayamklilifim gelistirici antrenmanlar yapmalarinin performanslarini olumlu etkileyecegini
gostermektedir. Bu ¢abigmamin  sonuglan ¢im kayafinda ekzantirik kas kuvvet ve de is

kapasitesinin performans uzerinde ne kadar énemli bir etkisi oldugunu da vurgulamaktadir.
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TESEKKUR

Bu ¢aligmanin olusumuna katkida bulunan tiim deneklerime, U.U. Tip Fakiiltesi Spor
Hekimligi Bilim dah galiganlarina, Danigmanim Prof. Dr. Oner Gedikoglu'na ve beni 6zveri

ile destekleyen aileme tegekkiir ederim.
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OZGECMIS

1963 yiinda Bursa'da dogdum. Ilk-orta ve lise tahsilimi Bursa'da tamamladiktan sonra
1981-82 ogretim yiinda U.U. Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boélimiinde lisans
egitimimi tamamladim. Ogrenim yilannda sporun gesitli dallariyla ugrastim. Ozellikle kayak
branginda Turkiye'de gesitli derecelere sahibim. 1984-85 ¢gretim yiinda U.U. Sosyal Bilimier
Enstitiisit Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Lisans programi sinavint kazandim. Universite
dgrenim yilanmdan itibaren gesitli kademelerinde gorev aldigim D.S.1. Niliifer Spor Kiiliibiinde
spor ve egitim uzmamni olarak ¢alistim. Bu siireg iginde 1985 yilinda Tirkiye Kayak Federasyonu
tarafindan agilan fahri kayak galistiricisi, 1988 yilinda profesyonel kayak 6gretmenhigi sinaviarin
kazanarak bu belgelere sahip oldum. 1986 yiinda Awvusturya Konsoloslugu Tiirkiye
burslarindan birini alarak Viyana Universitesi Almanca dil kurslarna katildim. Tirkiye'de ilk
kez 1986 yilinda ¢aligmalarina baslanan Cim Kayag: calismalarnin ¢esitli kademelerinde gérev
aldim. Macar ve Alman monitérlerin agmis oldugu tenis kurslanm bitirdim. Bu alanda " Isveg
Tenis Metodu ile Ogretim " adh bir derleme kitap yazdim. Halen bu kitap Tenis Federasyonu
tarafindan onaylanmis ve bu yontemle ¢esitli kiliplerde sporcu yetistiriimesinde kaynak kitap
olarak kullamimaktadir. Ayrica Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi anabilim dah
tarafindan sirdiiriilen EUROFIT test bataryasinin uygulanmasi galismalarinda yer aldim.

1988-89 dgretim yilindan beri U.U. Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bolimiinde
Kayak ve Tenis Ogretim Gorevlisi olarak calismaktayim. Halen Tiirkiye Beden Egitimi
Ogretmenieri Demedi Bursa subesi Yonetim Kurulu, Tirkiye Kayak Federasyonu Egitim

Kurulu iyestyim. Aynica 7. Cim Kayag: Diinya sampiyonasi ve uluslararas: ¢oguk kupasi alip

_.7@_



kaya@ yangmalarinin organizasyonlarda cesitli gorevierde bulundum.

1989-90 &gretim yihindan beri U.U. Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
anabilim dalinda doktora galismalanmu siirdiirmekteyim. Ingilizce ve Almanca bihyorum.

KATILDIGIM KONGRELER

1) 1. Milli Beden Egitimi ve Spor Kongresi, Selguk Universitesi, Konya 1987.
2} 1. Ulusal Spor Bilimleri Sempozyumu, Hacettepe Umversﬂem Ankara, 1990.}#‘;7} B
3) 1. Doping ve Antidoping Semineri, Hacettepe Universitesi, Ankara, 1991.

4) 1. Voleybol ve Bilim Kongresi, Istanbul, 1992,

5) 2. Ulusal Spor Bilimleri Sempozyumu, Hacettepe Universitesi, Ankara, 1992.

T8, Ylksexpgn
ETIM Ky
KUMARTASY Oy m%?

_75_



